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Спортивна боротьба завжди користувалась великою популярністю, 
змагання борців притягували маси глядачів. З кожним роком конкуренція на 
Міжнародній арені збільшується. Зараз Міжнародна федерація боротьби FILA 
нараховує більше 130 національних федерацій.  
Якщо вдатися до історії то на Олімпійських Іграх в Хельсінкі 1952 року 
де збірна команда СРСР вперше прийняла участь і посіла перше командне 
місце серед тридцяти команд світу. Після блискучих перемог почалися невдалі 
виступи. В цей час тренери та борці не встигали перебудувати техніко-тактичну 
майстерність за правилами змагань, що змінюються. З часом техніко-тактичну 
майстерність стали вважати основним розділом підготовки, якому спеціалісти 
почали приділяти більше уваги. Це привело до того, що всі наші борці значно 
покращили свої спортивні результати. В вісімдесятих роках на чемпіонатах 
світу команда СРСР завойовувала по шість золотих медалей з десяти. Наші 
борці стали показувати свою перевагу в обсязі технічної підготовки, 
різноманіттям та ефективністю технічних дій. Для подальшого підвищення 
майстерності необхідно використовувати досвід сильніших борців світу в 
області тактики. 
Тактика спортивної боротьби – це спосіб здійснювати дії борця, основані 
на вірній оцінці власних можливостей, можливостей супротивника та ситуації, 
що склалася і яка приводить до вибору, реалізації послідовності найбільш 
доцільних дій і операцій для досягнення перемоги з найменшими витратами 
сил та енергії [4]. 
В свій час А.Н. Ленц виділив в тактиці боротьби три розділи: тактику 
проведення прийому, тактику ведення сутички та тактику участі в змаганнях.  
Практика підтвердила об’єктивність цієї класифікації. Єдине уточнення 
зводиться до того, що першій розділ вірніше називати «тактика проведення 
атакуючих дій». Справа в тому, що в боротьбі спортсмен реалізує велику 
кількість дій, таких як атака, захист, утримання переваги тощо, а тактично готує 
він тільки атаку. Видатний тренер С.А. Преображенський казав: «Техніка – це 
зброя борця, а тактика – це вміння користуватися нею». 
Спостереження та аналіз відео матеріалів: Чемпіонатів Світу та 
Олімпійських ігор сильніших борців світу виявили основні найбільш 
характерні тактичні дії, які застосовуються в змаганнях. 
Вірно зближуватися з супротивником. Більшість борців зближуючись з 
супротивником застосовують наступну тактику: якщо при зближенні борець 
вирішує атакувати одразу з дистанції заходженням ніг, то він тримає руки 
низько на рівні своїх колін; якщо при зближенні борець вирішив вести 
боротьбу в контакті з супротивником, хоче виконати захват за верхню 
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частину тіла супротивника, то він захоплює його плече або шию тільки однією 
рукою, а іншу в цей час тримає низько кистями на рівні своїх колін з метою 
зустрічі атаки супротивником за ноги. 
Починати боротьбу з розвідки. Як би добре не знав борець свого 
супротивника він повинен перед атакою виконати декілька хибних атак з метою 
виявлення, як на ці дії реагує супротивник. Після цього можна виконувати 
дійсну атаку складними діями, з’єднувати неправдиві дії з заключними, 
вирішальними, які необхідно використати для досягнення переваги [2]. 
Переважно проводити складну атаку. Сильніші борці світу не 
відмовляються від застосування атаки одиночними приймами. Однак найбільш 
успішно вони застосовують складну атаку, при якій використовуються дві 
різноспрямовані дії. Супротивник, захищаючись від першої дії, на другу 
рішучу, вже не встигає захиститися [1]. 
Застосовувати достатній обсяг та різноманітність атакуючих дій. 
Атакувати необхідно різними технічними діями і кидками, переводи, збивання, 
звалювання тощо. 
Мати високу активність та ритмічність атак. Сучасні правила вимагають 
від борця вести активну боротьбу потягом всієї сутички. Атакувати необхідно в 
кожному періоді через кожні 3-40 секунд. 
Застосовувати атакуючі дії «спрути». Вміти різко збільшувати темп 
сутички протягом 10-20 сек. 
Одержувати за атаку більш високі оцінки, бали, які мають перевагу для 
визначення переможця при рівності балів. 
Вести боротьбу з більш високим супротивником в низькій стійці. 
Низькорослому борцю доцільно атакувати високорослого борця в низькій 
стійці з дистанції прийомами з захопленням ноги (ніг). 
Вести боротьбу з низькорослими супротивниками обов’язково в контакті. 
Високорослий борець повинен увійти в захват, вигнути його стійку, атакувати 
ногами: підніжки, підхвати, підсічки. 
Вести боротьбу з більш сильним супротивником, атакуючи його 
захопленням ніг з дистанції. 
Вести боротьбу з більш швидким супротивником в захваті. Необхідно 
входити в захват, сковувати швидкі дії супротивника. 
У витривалого борця добиватися перемоги спочатку сутички в першому 
періоді, а в другому періоді необхідно зуміти утримати перевагу. 
Вміти міняти швидкість атаки. Для успішного застосування атаки 
необхідно навчитися міняти її швидкість. В кінці складної атакуючої дії 
швидкість повинна перевищувати швидкість початкової дії. 
Вміти застосовувати повторну атаку. Слід навчатися застосовувати атаку 
одним і тим же прийомом два рази і безперервно, без паузи [3]. 
Вміти правильно атакувати в кінці сутички. Програючи сутички деякі 
борці атакують часто без підготовки метушливо. Багато сильних борців 
вигравали сутички на останніх секундах сутички. Вони як би змирилися з 
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поразкою, вели себе пасивно, потім «вибухаючи» швидко, з максимальною 
силою атакували складними технічними діями. 
Вміння показати активну боротьбу. Це вміння необхідно показати при 
сильній втомі, після виходу з важкого положення.  
Такі основні засоби тактики ведення сутички. На основі спостережень 
рекомендується молодим борцям вивчати досвід видатних борців світу. 
Тренерам більше звертати увагу на тактичну підготовку свої учнів. 
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